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their health, quality of life and well­being.
Until then, the best advice we can offer when choosing music to put you to sleep is to trust your own
musical choices over generic “sleep” playlists. You know best what you are looking for in a bedtime
track – based on what you like and what you need from the music at the time. And in the near future
we will be armed with the necessary evidence that will allow us to move from this “instinctive
approach” to a more informed and optimised application of music as an effective aid in the battle
against insomnia.
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